
Koflu, voleybol, basketbol, futbol gibi sporlar
yaparken, erken yorulmak, fiziksel yeterlili¤imizin
düflük oldu¤unu gösterir. Fiziksel yeterlili¤imizi çeflit-
li antrenmanlarla art›rabiliriz. Dayan›kl›l›k antren-
manlar› da bunlardan biridir. Hangi sporla u¤rafl›r-
sak u¤raflal›m, dayan›kl›l›k antrenmanlar›n› gözard›
etmememiz gerekiyor. Dayan›kl›l›k antrenmanla-

r›nda hedef, solunum ve dolafl›m sisteminin daya-
n›kl›l›¤›n› art›rmak. Bu antrenmanlarla fiziksel yeter-
lilik, hem  belirli bir düzeye ç›kar›l›yor hem de ayn›
düzeyde kalmas› sa¤lanabiliyor. Dayan›kl›l›k an-
trenmanlar›n›n çeflitli biçimleri var. Ayn› h›zda de-
vaml› koflma ya da yüzme, de¤iflik h›zlarda koflma
ya da yüzme, do¤al alanlarda çeflitli engellerden
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Geç kald›¤›m›z bir yere yetiflmek için kofltu¤umuzda, 2 – 3 kat merdiven
ç›kt›¤›m›zda ya da yakan top oynad›¤›m›zda k›sa sürede soluk solu¤a kal›-
r›z. Bu, solunum ve dolafl›m sistemimizin uzun süreli spor yapmak için ye-
terli olmay›fl›ndan kaynaklan›r. Ancak, dayan›kl›l›k antrenmanlar› yaparak
bu durumu de¤ifltirebiliriz.   

Dayan›kl›l›¤›m› Nas›l Art›r›r›m?
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atlayarak koflma gibi yöntemler,
bunlardan baz›lar›. Peki, bu yön-
temler nas›l uygulan›yor? Ayn› h›z-
da devaml› olarak koflmay›, hafta-
da en az 3 gün ve en az 20 daki-
ka boyunca uygulamak gereki-
yor. Süreyi bunun üzerine ç›karabi-
lirsiniz (30 – 40 dakika gibi). Ancak
herkesin fiziksel yeterlili¤i birbirin-
den farkl› oldu¤undan, bu süreyi
kendiniz ayarlayabilirsiniz. De¤iflik
h›zlarda koflma yöntemi, belirli bir
mesafeyi önce yavafl, sonra h›zl›,
son olarak da tekrar yavafl biçim-
de koflarak bitirme temeline da-
yan›yor. Örne¤in, 500 metrelik bir
mesafenin ilk 200 metresini yavafl, sonraki 100 met-
resini h›zl› ve son 200 metresini de yavafl koflabilirsi-
niz. Son 200 metrelik k›sm›, kendinizi iyi hissetti¤iniz
sürece uzatabilirsiniz. Ayr›ca mesafeyi de fiziksel
yeterlili¤inize göre istedi¤iniz oranda art›rabilirsiniz.
Örne¤in, 1000 ya da 2000 metre koflabilirsiniz. Bir
baflka dayan›kl›l›k antrenman yönteminin de, do-
¤al alanlarda koflmak oldu¤undan söz etmifltik.
Bu, herhangi bir do¤al alanda, istedi¤iniz h›zda
koflman›z anlam›na geliyor. Arazinin iniflli ç›k›fll› ol-
mas›, küçük tepeler içermesi, antrenman›n daha
verimli olmas›n› sa¤lar. Büyük kentlerdeki baz›
parklar, bu tür antrenmanlar
için çok uygun yerler. Bu yön-
temle, solunum ve dolafl›m
sisteminin yeterlili¤inin yan› s›-
ra, kas kuvveti de belirli oran-
da art›r›labilir. Son bir daya-
n›kl›l›k antrenman yöntemi de
yapt›¤›n›z spor türüne göre,
de¤iflik egzersizlerin tekrarla-
narak yap›lmas›. Örne¤in,
100 metreyi, biraz h›zl› ve arka
arkaya dört kez tekrarlayarak
koflabilirsiniz. Her 100 metre-
nin sonundaki 50 metrelik
mesafeyi en yavafl h›zda ko-
flabilirsiniz. Böylece aralarda
dinlenmifl olursunuz. Fiziksel
durumunuza göre bu antren-

manlar› da art›rabilirsiniz. Örne¤in, 8 kez 100 metre,
4 kez 200 metre, 8 kez 200 metre koflabilirsiniz. Din-
lenme koflular›n› da 50’den 100 metreye ç›karabi-
lirsiniz. 

Dayan›kl›l›ktan baflka kuvvet ve h›z antren-
manlar›n›n da yap›lmas› gerekir. Kuvvet ve h›z an-
trenmanlar›n›n nas›l ve ne zaman yap›lmas› gerek-
ti¤ini Kas›m 2004 ve Mart 2004 say›lar›m›zda anlat-
m›flt›k. Bu antrenmanlar sayesinde ulaflt›¤›n›z fiziksel
yeterlilik düzeyini, ancak dayan›kl›l›k antrenmanla-
r› yaparsan›z uzun süre koruyubilirsiniz. Kuvvet an-
trenmanlar› hareketlerin tekrarlanmas›, h›z antren-

manlar›ysa hareketlerin h›z›n›
art›rma temeline dayan›r. 

Hangi sporla u¤rafl›rsan›z
u¤rafl›n, dayan›kl›l›k antren-
manlar› performans›n›z› art›r›r.
Ancak bu antrenmanlar› plan-
larken bir sporbilimciden ya da
beden e¤itimi ö¤retmenlerin-
den yard›m almak, çal›flmalar›-
n›z›n daha verimli olmas›n› sa¤-
lar. 
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